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Abstract 

 

General Background: Early adulthood is a transitional phase involving identity formation, career preparation, and 

psychological adjustment. Specific Background: Fresh graduates often face emotional uncertainty and life decision 
challenges associated with quarter life crisis. Knowledge Gap: Empirical studies rarely examine social support and self 

disclosure simultaneously as correlational predictors of quarter life crisis among fresh graduates. Aims: This study examined 
relationships between social support and self disclosure with quarter life crisis among fresh graduates aged 22–24 years in 
Sidoarjo. Results: Using a quantitative correlational design with purposive sampling, 270 participants were analyzed 
through multiple linear regression. Significant negative correlations were found between social support and quarter life crisis 
(r = −0.594, p < 0.001) and between self disclosure and quarter life crisis (r = −0.530, p < 0.001). Simultaneous testing 
showed significant association (F = 88.469, p < 0.001), with both predictors explaining 39.9% of variance. Most participants 
demonstrated moderate levels across measured variables. Novelty: This study integrates interpersonal support and personal 
openness within a single regression analysis focusing on fresh graduates. Implications: The findings highlight the relevance 
of interpersonal networks and personal openness in psychological support strategies for early adulthood transition among 
fresh graduates. 

Highlights: 

• Correlation Testing Demonstrated Significant Inverse Coefficients Across Both Predictor Variables. 

• Majority of Participants Were Classified Within Moderate Psychological Transition Levels. 

• Combined Predictors Accounted for 39.9% of Variance in Emotional Transition Outcomes. 

 
Keywords: Quarter Life Crisis, Social Support, Self Disclosure, Fresh Graduates, Multiple Regression 
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Pendahuluan 

Masa dewasa awal adalah periode di mana individu biasanya menyelesaikan studi perguruan tinggi, yang dikenal sebagai 

fresh graduate. Fresh graduate adalah sebutan untuk seseorang yang baru saja lulus dari pendidikan diploma atau sarjana 

dan sedang bersiap memasuki dunia kerja tanpa pengalaman kerja sebelumnya[1]. Meningkatnya persaingan di dunia kerja 

memaksa dewasa awal untuk bekerja lebih keras atau tampil lebih unggul dibanding yang lain, yang berdampak pada 

kesejahteraan pada fresh graduate. Menurut Robbins (2001) tanggung jawab baru, kebingungan identitas, kehilangan arah, 

serta perasaan tidak berdaya, takut, dan khawatir akan masa depan yang dialami oleh individu berusia 20-an, menyebabkan 

krisis seperempat kehidupan yang dikenal sebagai quarterlife crisis[2]. 

 
Quarter Life Crisis adalah suatu respon terhadap terlalu banyaknya pilihan-pilihan serta perasaan panik yang membuat 

individu tidak berdaya. Menurut Robbins & Wilner Quarter Life Crisis merupakan reaksi seseorang terhadap ketidakstabilan 

tinggi kemudian terlalu banyak pilihan serta kecemasan tentang sesuatu yang dihadapinya[3]. Quarter life crisis dianggap 

sebagai masa sulit seseorang yang berada di usia 20- 30 tahun, krisis ini biasanya muncul karena Adanya tuntutan sosial 

dari lingkungan sehingga membuat individu tidak nyaman, bingung terhadap masa depan dan putus asa karena apa yang 

diraih tidak terwujud atau belum sesuai dengan ekspektasi yang diinginkan[4]. Salah satu faktor yang menyebabkan 

individu mengalami krisis seperempat baya adalah adanya perubahan dalam hubungan interpersonal, lingkungan kerja, 

identitas diri, serta masalah akademik dan finansial. Selain itu, media sosial dan tekanan sosial juga menjadi penyebab lain 

yang memicu perasaan cemas, tidak nyaman, bahkan depres[5]. 

 
Masa transisi dari remaja ke dewasa awal, yang sering disebut sebagai emerging adulthood, memungkinkan individu 

mengalami krisis peralihan di akhir 20-an, sehingga rentang usia 20-30 tahun sering dianggap sebagai periode peralihan. 

Masa dewasa membawa tantangan tersendiri dan sering dianggap sebagai periode sulit bagi individu. Pada fase ini, individu 

perlu belajar untuk mengurangi ketergantungan pada orang tua dan berusaha mandiri. Jika mereka berhasil melewati krisis 

seperempat abad, mereka tidak hanya akan mencapai kehidupan yang lebih stabil, tetapi juga lebih siap untuk menghadapi 

tantangan. Mereka akan menyadari bahwa perubahan yang tidak menyenangkan kadang diperlukan untuk mencapai tujuan 

mereka. Sebaliknya, jika mereka masih terperangkap dalam krisis ini, mereka akan terus merasa tidak berdaya, meragukan 

diri sendiri, takut akan kegagalan, dan merasa tidak yakin dengan pencapaian dewasa awal, rencana jangka panjang, serta 

tujuan hidup mereka.[6]. Ketidakstabilan yang dialami individu dapat membuat mereka rentan terhadap gangguan 

mental.l[7]. 

 
Beberapa tanda individu yang mengalami Quarter Life Crisis meliputi kebingungan dan kekhawatiran tentang masa depan, 

terperangkap dalam situasi yang tidak diinginkan, kesulitan membuat keputusan saat dihadapkan pada berbagai pilihan, 

serta kesulitan menentukan jalan hidup yang sesuai dengan keinginan pribadi atau tekanan sosiamuncul keraguan pada 

kemampuan diri sendiri, merasa cemburu dengan capaian orang lain yang didapat. Menurut Robbins & Wallner, aspek- 

aspek dari Quarter Life Crisis yang dapat diteliti meliputi keraguan dalam pengambilan keputusan, keputusasaan, penilaian 

diri, keterjebakan dalam situasi sulit, munculnya kecemasan, kekhawatiran dalam hubungan interpersonal, dan perasaan 

tertekan. Banyak penyebab, yang dapat dibagi menjadi penyebab internal dan lingkungan yang berkontribusi terhadap 

Quarter Life Crisis. Faktor internal meliputi eksplorasi identitas, ketidakstabilan, fokus pada diri sendiri, perasaan berada di 

antara, dan usia penuh kemungkinan, sedangkan faktor eksternal mencakup teman, percintaan, hubungan dengan keluarga, 

karir, dan akademik.[8]. 

 
Dalam sebuah penelitian sebelumnya oleh Nabila, ditemukan bahwa 72 responden dewasa awal di kota Sidoarjo mengalami 

Quarter Life Crisis. Sebanyak 77,8% responden mengalami keraguan dan kebingungan tentang pilihan masa depan, 72,2% 

merasa putus asa terhadap kemampuan diri karena sering membandingkan diri dengan orang lain, 65,3% memiliki 

pandangan negatif tentang diri mereka karena tidak mampu mencapai tujuan, 88,9% responden merasa terjebak dalam 

situasi sulit karena tantangan hidup, 84,7% merasakan tekanan finansial karena belum memiliki penghasilan, 48,8% 

mengaku khawatir tentang hubungan interpersonal dengan lawan jenis, seperti putus cinta, dan 75% mengaku 

mencemaskan masa depan mereka, termasuk karir, pernikahan, dan studi lanjut[9]. 

 
Berdasarkan survey awal yang telah dilakukan oleh peneliti, ditemukan 16 responden lulusan sarjana berusia 24 tahun 

mengalami Quarter life crisis di Sidoarjo. Responden mengalami perilaku kesulitan atau sering bingung dalam mengambil 

keputusan (75 %), responden setelah lulus kuliah memunculkan perilaku mudah putus asa saat mengalami kegagalan (56%), 

responden sering membandingkan dirinya dengan orang lain setelah lulus kuliah (62%), responden sering mengalami dalam 

situasi sulit setelah lulus kuliah (75%), responden mengalami perilaku cemas dan tertekan setelah lulus kuliah (75%)[10]. 

 
Faktor dukungan sosial yang mempengaruhi Quarter Life Crisis adalah adanya dukungan dari diri sendiri serta dukungan 

sosial keluarga, teman dekat, atau dosen pengajar. Dukungan ini dapat membantu mengurangi tingkat Quarter Life Crisis 

pada lulusan baru.[11]. Menurut Zimet, aspek-aspek dukungan sosial mencakup keluarga, teman, dan orang khusus atau 

pasangan.[12]. Dukungan emosional dari keluarga berperan penting dalam membantu individu membuat keputusan hidup, 

sementara dukungan dari teman berfungsi untuk meringankan beban masalah yang sedang dihadapi.. Sebuah penelitian 

yang dilakukan[13]. Menurut Sarafino, dukungan sosial memberikan efek negatif bagi individu yang menerimanya. Oleh 

karena itu, dukungan sosial sangat penting bagi fresh graduate yang mengalami Quarter Life Crisis. Semakin besar 

dukungan sosial yang diterima, semakin rendah tingkat kecemasan yang dirasakan, dan sebaliknya[14]. Dukungan sosial 

dari keluarga berfungsi sebagai mekanisme untuk mengatasi stres yang terkait dengan quarter life crisis pada fresh 

graduate. Berdasarkan penjelasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa dukungan sosial sangat penting dalam mengurangi 

tekanan psikologis negatif yang dirasakan individu ketika menghadapi krisis seperempat baya. 
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Self Disclosure harus dilakukan dengan penuh keterbukaan dan kejujuran mengenai informasi yang diberikan berupa nilai- 

nilai positif serta juga nilai-nilai negatif harus disampaikan[15]. Self disclosure adalah proses pengungkapan rasa atau 

informasi mengenai diri sendiri kepada orsng lain[16]. Aspek self disclosure menurut Josep A Devito mempunyai 4 aspek 

yaitu, a) Amount (jumlah/ frekuensi) dalam self disclosure proses yang dilakukan individu ditandai dengan jumlah tinggi dan 

rendah yang diperlukan individu untuk memberikan informasi yang bersifat privasi, b) Valensi Self Disclosure, pernyataan 

menyenangkan yang bersifat negatif atau positif yang dapat menyebabkan dampak berbeda terhadap individu maupun 

lawan, c) ketepatan/ kejujuran, individu harus memberikan informasi yang jujur dengan emosi, perasaan, dan pengalaman 

yang telah didapat agar dapat memahami situasi yang akurat, d) Intention, maksud atau tujuan individu dilakukan self 

disclosure supaya dapat melakukan melakukan kontrol atas apa yang disampaikan, e) Intimacy (kedalaman/ keintiman) 

adalah individu dapat mengungkapkan informasi yang bersifat privasi secara akurat kepada orang-orang yang 

dipercayai[17]. Berdasarkan hasil penelitian oleh haydar dan ramita dapat dicontohkan ketika individu menceritakan apa 

yang sedang dirasakan atau dialaminya terkait dengan suatu hal seperti menghadapi fase-fase quarter life crisis antara lain, 

menghadapi perasaan dan pemikiran yang mulai overthinking, permasalahan pada pekerjaan, permasalahan pada karir. 

Pada pengungkapan diri ini individu ingin mendapatkan masukkan dan saran dari orang lain agar dapat memunculkan 

perspektif yang baru, pola fikir dan menentukan tujuan masa depan[16]. 

 
Menurut penelitian yang telah dilakukan oleh Mellyana yang berjudul "Gambaran Quarter Life Crisis Pada Sarjana Fresh 

Graduate," sebagian besar sarjana fresh graduate berada dalam kategori tinggi, yang berarti mereka mengalami pergolakan 

emosional. Individu-individu ini sedang melalui masa transisi dari remaja menuju dewasa dan mulai merasa cemas tentang 

masa depan, karir, serta jalan hidup yang akan mereka tempuh ke depannya[18], penelitian yang dilakukan oleh Putri 

”Dukungan Sosial dan Quarter Life Crisis Pada Fresh Graduate”untuk mengetahui tingkat hubungan dukungan sosial 

terhadap quarter life crisis pada sarjana Universeitas Kristen Satya Wacana[19] 

 
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijelaskan sebelumnya, peneliti berminat untuk melakukan studi yang 

bertujuan mengetahui apakah terdapat hubungan dukungan sosial dan keterbukaan diri terhadap krisis seperempat baya 

pada fresh graduate di Sidoarjo. Peneliti mengajukan hipotesis bahwa terdapat hubungan antara dukungan sosial dan 

keterbukaan diri dengan krisis seperempat baya. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasional untuk mengukur hubungan dukungan sosial dan selfdisclosure 

terhadap quarter life crisis pada lulusan fresh graduate di Sidoarjo. Populasi dalam penelitian ini merupakan Sarjana fresh 

graduate berusia 22-24 tahun di kota sidoarjo dengan total populasi 394,370 yang terbagi laki -laki 198,339 dan perempuan 

196,031 menurut data Badan Pusat Statistik Kabupaten Sidoarjo 2023[20]. Teknik dalam menentukan populasi 

Menggunakan teknik Purposive Sampling. Menurut Sugiyono, Purposive Sampling Pemilihan sampel dilakukan dengan 

mempertimbangkan beberapa faktor tertentu yang sesuai dengan kriteria yang diinginkan untuk menentukan jumlah sampel 

yang akan diteliti[21]. Jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan rumus dari tabel Isaac Michael 

pada taraf kesalahan 10% dan mengacu pada kategori populasi tidak terhingga sehingga sampel dalam penelitian ini 

minimal sebanyak 270 responden. 

 
Skala Quarter Life Crisis menggunakan skala adopsi dari Mellyana yang mengacu pada aspek keraguan dalam pengambilan 

keputusan, putus asa, penilaian diri yang negatif, terjebak dalam perasaan yang sulit, perasaan cemas, perasaan 

tertekan.[18]. Skala terlebih dahulu dilakukan uji tryout dengan ditemukan hasil analisis validitas 23 aitem dinyatakan valid 

dengan nilai koifiesien alpha cronbach sebesar 0,936 

 
Skala Dukungan Sosial Sosial menggunakan skala adopsi dari Mitha ardinila mengacu pada aspek dukungan emosional, 

dukungan instrumental, dukungan informasi, dukungan penghargaan[22]. Skala terlebih dahulu dilakukan uji tryout dengan 

ditemukan hasil analisis validitas 11 aitem dinyatakan valid dengan nilai koifisien alpha cronbach sebesar 0,832. 

 
Skala keterbukaan diri menggunakan skala adaptasi dari Rinayanti yang mengacu pada aspek ketepatan, motivasi, waktu, 

kedalaman[23]. Skala terlebih dahulu dilakukan uji tryout dengan ditemukan hasil analisis validitas 11 aitem dinyatakan 

valid dengan nilai koifisien alpha cronbach sebeasar 0,817. 

 
Penelitian ini menggunakan tiga jenis skala psikologi untuk mengumpulkan data, yaitu skala krisis usia seperempat abad, 

skala dukungan sosial, dan skala keterbukaan diri. Skala yang digunakan adalah skala Likert dengan opsi jawaban berupa 

sangat sesuai (SS), sesuai (S), tidak sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai (STS). Untuk menganalisis data, digunakan teknik 

analisis regresi linier dengan bantuan perangkat lunak SPSS versi 25. 
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Hasil dan Pembahasan 

A. Hasil Penelitian 

 
Tabel 1. Gambaran Subjek berdasrkan Usia dan Jenis Kelamin 

 

 Jenis Kelamin    

Usia   Total Persentase 
laki laki Perempuan    

21 17 32 49 18,15% 

22 26 38 64 23,70% 

23 35 33 68 25,19% 

24 33 56 89 32,96% 

Total 111 159 270 100% 

 

 
Pada tabel 1 menunjukkan persentase partisipan berdasarkan rentang usia. Berdasarkan hasil tabel 1 laki-laki berusia 21-24 

tahun berjumlah 111 subjek, perempuan berusia 21-24 tahun berjumlah 159 subjek dengan persentase tabel dibawah 100% 

 
Tabel 2. Presentase Lulusan Sarjana 

 
  Asal Universitas    

Tahun 
Kelulusan 

STAI An Najah 
Indonesi 

Mandiri Sidoarjo 

Universitas 
Maarif Hasyim 

Latif 

Universitas 
Nahdlatul Ulama 

Sidoarjo 

Total Persentase 

2023 33 72 53 158 58,51% 

2024 61 23 28 112 41,49% 

    270 100,00% 

 
Pada tabel 2 memaparkan persentase jumlah lulusan fresh graduate Berdasarkan tahun kelulusan hasil tabel pada tahun 

2023 terdapat 3 universitas berjumlah 158 lulusan fresh graduate dengan prersentase 58,51% dan tahun 2024 berjumlah 

112 lulusan fresh gradaute dengan persentase 41,49%. 

 
 Tabel 3. Kategorisasi Dukungan Sosial  

Kategori Interval F % 

Rendah X < 32 19 7% 

Sedang 32 ≤ X 36 213 78,90% 

Tinggi 36 ≤ X 38 14,10% 

 Total  100% 

 

 
Pada tabel 3 hasil analisis deskriptif dukungan sosial terdapat 3 kategori rendah, sedang, tinggi. Pada kategori sedang 

ditemukan responden berjumlah 19 dengan persetanse 7%, selanjutnya kategori sedang ditemukan responden berjumlah 

213 dengan persentase 78,9%, yang terakhir kategori tinggi ditemukan berjumlah responden 38 dengan persentase 14,1%. 

Maka kesimpulan diatas lulusan sarjana di Sidorjo mengalami dukungan sosial berada pada kategori sedang. 

 
 Tabel 4. Kategorisasi Self Disclosure  

Kategori Interval F % 

Rendah X < 35 20 7,40% 

Sedang 35 ≤ X < 41 232 85,90% 

Tinggi 41 ≤ X 18 6,70% 

 Total  100% 

 
Pada tabel 4 hasil analisis deskriptif self disclosurel terdapat 3 kategori rendah, sedang, tinggi. Pada kategori sedang 

ditemukan responden berjumlah 20 dengan persetanse 7,4%, selanjutnya kategori sedang ditemukan responden berjumlah 

232 dengan persentase 85,9%, yang terakhir kategori tinggi ditemukan berjumlah responden 18 dengan persentase 6,7%. 

Maka kesimpulan diatas fresh graduate di Sidorjo mengalami self disclosure berada pada kategori sedang. 
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Tabel 5. Kategorisasi Quarter Life Crisis 

Kategori Interval F % 

Rendah X < 77 48 17,80% 

Sedang 77 ≤ X < 81 163 60,40% 

Tinggi 81 ≤ X 59 21,90% 

 Total  100% 

 
Pada tabel 5 hasil analisis deskriptif quarter life crisis terdapat 3 kategori rendah, sedang, tinggi. Pada kategori sedang 

ditemukan responden berjumlah 48 dengan persetanse 17,8%, selanjutnya kategori sedang ditemukan responden berjumlah 

163 dengan persentase 60,4%, yang terakhir kategori tinggi ditemukan berjumlah responden 59 dengan persentase 21,9%. 

Maka kesimpulan diatas fresh graduate di Sidorjo mengalami quarter life crisis berada pada kategori sedang. 

 
Tabel 6. Hasil Uji Normalitas 

 

Variabel sig. Ket 

 

 
Dukungan sosial dan Keterbukaan diri terhadap quarter life crisis 

 

 
0.200 

 

 
Normal 

 

 
 

 
Bedasarkan tabel 6 hasil uji asumsi normalitas residual dengan metode Kolmogorov smirnov yang telah dilakukan, maka 

ditemukan data penelitian telah terdistribusi normal (sig=0.65). Maka dapat disimpulkan bahwa residual data penelitian 

telah terdistribusi secara normal karena telah memenuhi kriteria sig>0,05. 

 
Tabel 7 Hasil Uji Linieritas 

Variabel F sig. Ket 

Dukungan sosial- Quarter Life Crisis 164.184 .000 Linear 

 
Self Disclosure- Quarter Life Crisis 

 
113.825 

 
.000 

 
Linear 

 

 
Selanjutnya, hasil uji linearitas yang dilakukan antara variabel independent dukungan sosial dan self disclosure dengan 

variabel dependen quarter life crisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan linear. Pada variabel dukungan sosial nilai F = 

164.184 dengan signifikan 0.000 < 0.001 dan pada varibael self disclosure nilai F= 113.825 Bedasarkan hasil tersebut, 

maka dapat disimpulkan bahwa asumsi linearitas telah terpenuhi. 

 
Tabel 8 Hasil Uji Multikolinieritas 

Variabel Tolerance VIF Ket 

Dukungan sosial .636 1.573 Tidak terjadi multikolinearitas 

Self disclosure .636 1.573 Tidak terjadi multikolinearitas 

 

 
Bedasarkan hasil uji multikolinearitas pada variable independ yaitu dukunngan sosial dan selfdisclosure maka ditemukan 

bahwa nilai VIF tidak melebili 10 (VIF=1.573). Maka, dapat disimpulkan bahwa tidak terjadi multikolinearitas sehingga 

asumsi multikoliniearitas telah terpenuhi. 

 
UJI HIPOTESIS 

 
Hasil analisis korelasi Pearson menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara dukungan sosial dan 

krisis usia seperempat abad (r = -.594, p < .001). Selain itu, korelasi negatif yang signifikan juga ditemukan antara 

keterbukaan diri dan krisis usia seperempat abad (r = -.530, p < .001). Temuan ini mengindikasikan bahwa peningkatan 

pada variabel independen akan berasosiasi dengan penurunan pada variabel dependen, dan sebaliknya. 
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Tabel 9 Hasil Uji Regresi Berganda Berdasarkan Nilai F 
  ANOVAa    

Model 
Sum of 
Squares 

df Mean Square F Sig. 

Regression 490.649 2 245.324 88.469 .000b 

1    

Residual 740.392 267 2.773 

Total 1.231.041 269  

 
Tabel 10 Hasil Uji Regresi Berganda Berdasarkan Nilai F 

Coefficientsa 

 Unstandardized Coefficients Standardized 
Coefficients 

  

Model  t Sig. 

 B Std. Error Beta   

 (Constant) 102.750 1.900  54.072 .000 

1 Dukungan Sosial -.508 .070 -.431 -7.238 .000 

 Self-Disclosure -.182 .040 -.270 -4.532 .000 

 
Hasil analisis regresi linear berganda menunjukkan bahwa dukungan sosial dan self disclosure secara simultan berpengaruh 

signifikan terhadap quarter life crisis (F = 88,469, sig < 0,001). Analisis individual dengan uji t juga menunjukkan bahwa 

dukungan sosial memiliki dampak signifikan terhadap quarter life crisis (t = -7,238, sig < 0,001), demikian pula self 

disclosure (t = -4.53, sig < 0,001). Berdasarkan temuan ini, dapat disimpulkan bahwa baik secara simultan maupun 

individual, dukungan sosial dan self disclosure secara signifikan mempengaruhi quarter life crisis. 

 
 

 
 Tabel 11. Sumbangan Efektif  

Model Summaryb 

   

 
R Square 

 
Adjusted 
R Square 

 
Std. Error 

of the 
Estimate 

Change Statistics 

Model R 
R Square 
Change 

 
F Change 

 
df1 

 
df2 

Sig. F 
Change 

1 .631a .399 .394 1.665 .399 88.469 2 267 .000 

 
Hasil sumbangan efektif yang diberikan dukungan sosial dan self disclosure kepada quarter life crisis sebesar 39,9%. 

Maka, sebanyak 60,1% fenomena quarter life crisis pada sampel penelitian dipengaruhi oleh variabel lain yang berada diluar 
variabel dukungan sosial dan self disclosure. 

 

 
B. Pembahasan 

 
Pada hasil analisis deskriptif menunjukkan sebesar 60,4% fresh graduate mengalami fase quarter life crisis dalam kategori 

sedang. Fase quarter life crisis terjadi karena rendahnya hubungan dukungan sosial dan self disclosure. Berdasarkan hasil 

penelitian yang dilakukan untuk mengetahui hubungan negatif dukungan sosial dan self disclosure pada fresh graduate di 

sidoarjo. Subjek pada penelitian merupakan fresh graduate periode 2023/2024 dengan rentang usia 21-24 tahun di sidoarjo. 

Hal ini menunjukkan pada tahun 2023 lulusan fresh graduate sebesar 58,51% responden 158 dan pada tahun 2024 sebesar 

41,49% responden 112. Dalam penelitian ini fenomena krisis seperempat abad mempengaruhi dukungan sosial dan 

selfdisclosure atau memiliki hubungan diantara dua variabel tersebut. 

 
Hasil uji korelasi menunjukkan Dukungan sosial memiiliki hubungaan negatif yang signifikan dengan quarter life crisis (r = 

-.594, sig<.001) yang menunjukkan terdapat hubungan negatif, semakin tinggi dukungan sosial dari teman, keluarga, maka 

semakin rendah quarter life crisis yang dialami. Sebaliknya semakin rendah dukungan sosail maka semakin tinggi tingkat 

kecemasan, kebingungan, stress pada fresh graduate untuk menentukan arah hidup. Hasil ini berhubungan dengan temuan 

sebelumnya yang menunjukkan hubungan negatif antara dukungan sosial terhadap Quarter Life Crisis [19]. Selain dukungan 

sosial, keterbukaan diri (self disclosure) menunjukkan hubungan negatif yang signifikan antara self disclosure dengan 

quarter life crisis (r = -.530, sig<.001) pada fresh graduate di Sidoarjo. Hal ini mengindikasikan semakin tinggi tingkat self 

disclosure maka semakin rendah tingkat quarter life crisis yang dialami oleh lulusan fresh graduate. Sebaliknya semakin 

rendah self disclosure maka semakin tinggi tingkat quarter life crisis membuat mereka sulit untuk mengungkapkan diri pada 

orang lain. 

 
fresh graduate memasuki fase dewasa dan seringkali mengalami emosi yang kompleks serta kecenderungan untuk 

mengalami krisis seperempat baya. Situasi ini mendorong mereka untuk melalui masa krisis dengan support dari orang 

sekitarmya. Dukungaan sosial sangat membantu dalam mengatasi keraguan, kecemasan, dan kebingungan terkait masa 

depan maupun karir mereka. Oleh karena itu, dukungan sosial dari keluarga, teman, dan orang-orang terdekat sangat 
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berperan dalam membantu individu melewati fase krisis seperempat abad yang kita kenal sebagai quarter life crisis.[24]. 

 
Keterbukaan diri (self disclosure) pada fresh graduate dapat menyelesaikan permasalahan yang dihadapi individu setelah 

lulus kuliah, biasanya lulusan sarjana bingung untuk menentukan arah hidupnya. Hal ini dapat kita temui masih banyak 

lulusan sarjana yang belum mendapatkan pekerjaan setelah lulus kuliah, masalah-masalah seperti ini yang membuat 

individu sulit menentukan karir. Adanya keterbukaan diri menghasilkan individu merasa nyaman, dapat juga menceritakan 

permasalahan yang ada pada dirinya memungkinkan individu mendapatkan saran ataupun dukungan dari sekitarnya. 

Sehingga meningkat quareter liife crisiis akan menurun dengan tingginya keterbukaan diri (self disclosure)[23] 

 
Penelitian sebelumnya oleh Alisa menyatakan bahwa quaarter lifee crisiis dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti 

dukungan sosial positif dari teman, keluarga, dan lingkungan. Dukungan sosial dari teman bagi mahasiswa yang baru lulus 

diploma atau sarjana yang mengalami quuarter life crisis dapat menurunkan tingkat kecemaasan dan menolong 

meringankan kekhawatiran mereka.[25]. Keterbukaan diri (self disclosure) dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti 

kepribadian individu contohnya cenderung tertutup atau terbuka oleh orang disekitar, kurang menyukai pada lawan bicara 

atau kurang nyaman dengan topik pembicaraan. Keterbukaan diri yang positif akan menjadikan individu merasa terbuka 

unutk menceritakan permasalahan yang dihadapi setelah lulus kuliah, hal ini keterbukaan diri dalam individu berperan 

sanagat penting untuk mengurangi tingkat stress, cemas, khawatir akan masa depan setelah lulus kuliah[26]. 

 
Penelitian ini menggabungkan dua variabel penting, yaitu dukungan sosial dan keterbukaan diri, untuk melihat bagaimana 

kedua faktor ini secara bersamaan maupun secara individual mempengaruhi quarter life crisis. Kombinasi ini mungkin 

belum banyak dieksplorasi secara komprehensif dalam penelitian sebelumnya. 

 
Pada penelitian ini ditemukan beberapa keterbatasan penelitian diantaranya, Penelitian ini hanya dilakukan pada fresh 

graduate di Sidoarjo, sehingga hasilnya mungkin tidak dapat digeneralisasikan untuk populasi di daerah lain atau pada 

kelompok usia yang berbeda, Penelitian ini mungkin menggunakan metode survei atau kuesioner yang dapat dipengaruhi 

oleh bias responden, seperti kecenderungan untuk memberikan jawaban yang diharapkan atau sosial desirability bias. 

 

Simpulan 

Berdasarkan penelitian diatas dapat disumpulkan bahwa dukungan sosial sangat membantu fresh graduate dalam mengatasi 

keraguan, kecemasan, dan kebingungan terkait masa depan dan karir mereka. Dukungan sosial dari keluarga, teman, dan 

orang-orang terdekat berperan penting dalam membantu individu melewati fase quarter life crisis. Hasil uji korelasi 

menunjukkan bahwa dukungan sosial memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan quarter life crisis (r = -.594, sig < 

.001). Artinya, semakin tinggi dukungan sosial yang diterima, semakin rendah tingkat quarter life crisis yang dialami. 

Sebaliknya, rendahnya dukungan sosial menyebabkan meningkatnya kecemasan, kebingungan, dan stres pada fresh 

graduate dalam menentukan arah hidup mereka. Selain itu, keterbukaan diri (self disclosure) juga menunjukkan hubungan 

negatif yang signifikan dengan quarter life crisis (r = -.530, sig < .001). Semakin tinggi tingkat keterbukaan diri, semakin 

rendah tingkat quarter life crisis yang dialami oleh fresh graduate. Keterbukaan diri yang positif memungkinkan individu 

merasa nyaman untuk menceritakan permasalahan yang dihadapi, sehingga dapat memperoleh saran atau dukungan dari 

sekitarnya. Sebaliknya, rendahnya keterbukaan diri membuat individu sulit mengungkapkan diri kepada orang lain, 

sehingga meningkatkan tingkat quarter life crisis yang dialami. Institusi pendidikan dan organisasi masyarakat dapat 

merancang program-program yang memperkuat dukungan sosial bagi fresh graduate, seperti kelompok pendukung, 

mentoring, atau konseling karir, guna membantu mereka mengatasi quarter life crisis. Program pelatihan atau workshop 

mengenai keterbukaan diri dan komunikasi interpersonal dapat dikembangkan untuk membantu fresh graduate 

meningkatkan kemampuan self disclosure mereka, sehingga dapat mengurangi tingkat quarter life crisis. 
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